. Alimentate Bien
. ¥ Juega Fuerte.

s EQUILIOIO P
Las comidas elegidas ' .bien tu dia con . T > |
inteligentemente y v bt alimentos, juegos _".'."]ﬂj_’.’j_’)! /] -

la actividad fisica yenegio gaaa Dio con
todos los dias... Alimentos,

A fyudan a chicosy grandes a mantenerse
mental y fisicamente sanos.

& Ayudan a mantener un peso saludable.

A Ayudan a reducir los riesgos de
enfermedades serias como las enlermedades

del corazbn, ;
Los buenos habitos

la ata presifin sanguinea, 2 ot s

|2 diabetes, y algunes alimenticios y la actividad

tipos de cancer Misica mejoran la salod.
A Ayudan alos nifies a crecery . Los

desarrollarse con |a energia necesaria alimentos

para estudiar, aprender v jugar. saludables ayudan alos
nifios a cracer,
desarrollarse, y a estar
listos para estudiary
aprender.

Las actividades fisicas son
divertidas y también ayudan
a sentirse bien.




Los nines aprenden
imitando a los adultos.
iCome alimentos
saludables y manténte
activo todos los dias!

Tii puedes dar un buen e}mptn Ter a man
alimentos saludables varlado
=5 integr .|I1' 5
305, CaMes magras, y irijed y
gn prasa, o mucha ad

1¢ phundantes frutay

Comprar ComigEs con demasia

Cuidodo con las porciones gue sirves
- Recuerda: los nines pequenos necesitan menes
slimento gue los adolescentes y los
adullas. Sirveles parciones
peguenas y vuele o danes

$alo 5i te lo piden

Manténte octivo— 11

hia mirsutbos d y
tadas los dias. Aumenta las
§ COMO CAMITEEL &

acividades diarla 1ar en hicicleta,

trabajar en el jardin, o limpiar la casa

que ta haces

51 esids sentodo fodo el dia
en tu trabaja...
WeEa cominar con los nifos; invita 2 Fllen Fon misica v

paile, Wisita un paroue, o

NS, O |"|

poolopice,
5 estds en up resfourante de comidas ripidas...
Frueba un séndwich de pollo asado can mostaza,
Acomparnlo
galomas. Lomparte fu por _":- de papas [ritas

COf una ensEiag O 54154 G2 pocas
51 te resulto dificll manfenerie

mctive,..

Prusha sublr v bajar escaleras,
Estucionn tu vehiculo mds lejos de [o
nabituidl cuando vas de compras J

i laparada

Lleva a tlnifoa |8 escuela o
del autobis cx¥minande
51 le vas de picnic...
Lleva verduras crudas con salsa
de harind integral, ¢

OTl&%, pan
o 4 la parrilla, o

e pocas cal
Imees 2l Romo
1e4 de Hevar una pelots
prptrisoie para jugas o musics para que lados puedan
bailar. Haz que todos sen EMENEAN

frutas como postre. No te oby

ECIIVOS QBSDUES Q8
COemET.

Aliméntate Bien
y Juega Fuerte.

iDA UN BUEN EJEMPLO!

- TU eres muy importante para
tu propia salud y la de tus nifos.
Aseg(rate que ti y tus nifos
corvian hien ys& rnanwn

iHaz una lista de cosas que puedes hacer
para equilibrar el dia familiar con alimentos y
juegos!

Para mas informacion
sobre estos temas v olros
programas visita

nuestro sitio Web:
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”SDA Food aned Nulrilion Servien
_ LS. Dapartment of Agric ullue

LS0A o5 um proveador v empleador gue ofreds
pporiunidad igual a todps,




